
　　～レシピ紹介～ 【　れんこんのきんぴら　】

《材料・子ども５人分》 《作り方》
れんこん １１５ｇ ①野菜を切る。
人参 ６０ｇ 　れんこん…皮をむいていちょう切り（酢水につける）

竹輪 ３０ｇ 　人参…いちょう切り　　竹輪…千切り

白滝 ２５ｇ 　白滝…２～３ｃｍ（茹でておく）

醬油 大1/2 　隠元…斜め切り（茹でておく）

砂糖 小１ ②鍋に油を引いて、れんこん・人参を炒める。

みりん 小１ 　軟らかくなってきたら、竹輪・白滝を入れる。

油 適量 ③砂糖➝みりん➝醬油の順に入れ味をつける。

隠元 ６ｇ ④皿に盛り、彩りに上から隠元をのせる。

　 離乳食 【 ９～１１ヶ月頃 】

御飯 里芋の唐揚げ

ぶりの照り焼き

 １０月６日（火）
　昼　食　 　お や つ　

軟飯 鶏だしうどん

れんこんのきんぴら 牛乳

味噌汁

梨

午前食 午後食

離乳写真
イラスト

一言アドバイス

かれいの味噌焼き サイコロ野菜

味噌汁
梨

大根のきんぴら クラッシュゼリー

『れんこんのきんぴら』は、れんこんの食感がシャキッとしていて

固いごぼうよりも子どもたちは食べやすくおすすめです。

ビタミンＣや食物繊維が豊富で加熱しても栄養が壊れにくい優れた野菜です。


